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DE%CALOH RECOMENDAGCOES PARA A POPULAGAQ

Aumente a ingestao de agua,
ou sumos de fruta natural
sem adicao de acucar,
mesmo sem ter sede.

Ofereca agua as criancas, as
pessoas idosas e as pessoas
doentes, pois estas podem
nao manifestar sede.
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DE% CALOR RECOMENDACOES PARA A POPULAGCAO

Facarefeicoes levese mais
frequentes. Evite bebidas
alcoolicas.

Permaneca duas a trés horas por
dia num ambiente fresco, ou com
ar condicionado,
particularmente no caso de
criancas, pessoas idosas ou
pessoas com doencas cronicas.
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DE&CALOH RECOMENDACOES PARA A POPULAGAO

Evite a exposicao direta ao
sol, em especial entreas 11 e
as 17 horas. Sempre que se
expuser ao sol, ou andar ao
ar livre, use um protetor
solar com um indice de
protecao elevado
(igual ou superior a 30).
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DE&CALOH RECOMENDAGOES PARA A POPULACAO

Use chapeéu, de preferéncia,

de abas largas e oculos que

oferecam protecao contra a
radiacao UVA e UVB.

Evite a permanéncia em
viaturas expostas ao sol.
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DE“CALOH RECOMENDACOES PARA A POPULAGAQ

Diminua os esforcos fisicos
e repouse frequentemente
em locais a sombra, frescos
e arejados. Evite atividades
que exijam esforco fisico.

Use roupa larga, leve e
fresca, de preferéncia de
algodao ou linho.
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DE% CALOR RECOMENDACOES PARA A POPULAGAO

Use menos roupa hacama.

Evite o calor dentro das
habitacoes. Feche as persianas
ou tapa-sois, mantendo o ar
circulante dentro de casa. Ao
entardecer, quando a
temperatura no exterior for
inferior aquela que se verifica
no interior da habitacao abra
as janelas.
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DE“CALOH RECOMENDACOES PARA A POPULAGAQ

Informe-se, regularmente,
sobre o estado de saude das
pessoas isoladas, idosas,
frageis ou com dependéncia
que vivam pertode sie
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